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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั Êงนี Êมีวัตถุประสงค์เพืÉอพัฒนาและ
ศึกษาผลของการใช้รูปแบบการดูแลสขุภาพทีÉยัÉงยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษ ฐกิจพอเพียงสําหรับนักเ รียน
มัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักเรียนชั Êน
มัธยมศึกษาปีทีÉ 3 จํานวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน โดยการเลือกแบบ
เจาะจง เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย แผน
กิจกรรม แบบบันทึกภาวะสขุภาพ และแบบประเมินการ
ดูแลสุขภาพตนเอง สถิติทีÉใช้ ได้แก่ ค่าเฉลีÉย  ส่วนเบีÉยงเบน
มาตรฐาน การทดสอบค่าที วิเคราะห์ความแปรปรวน
หลายตัวแปรแบบวัดซํ Êา และทดสอบความมีนัยสําคัญ
ของความแตกต่างค่าเฉลีÉยเป็นรายคู่ ด้วยวิธี แอลเอสดี 
กําหนดระดบัความมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉ .05  
ผลการวิจยั พบว่า 
1. รูปแบบการดูแลสขุภาพทีÉยัÉงยืนตามแนวคิด
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นทีÉพฒันาขึ Êนประกอบด้วย 4 ขั Êนตอน ดังนี Ê ขั ÊนทีÉ 1 
ขั Êนสร้างแนวคิดตามหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและ
การดูแลสุขภาพทีÉยัÉงยืน (ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง :         
3 ห่วง 2 เงืÉอนไข คือ พอประมาณ มีเหตุผลและมีภูมิคุ้มกัน 
ทีÉ ดี ในตัว ภายใต้เงืÉอนไขความรอบรู้ และคุณธรรม         
ซึÉงนําไปสูก่ารพัฒนาทีÉยัÉงยืนทั Êงทางด้านเศรษฐกิจ สงัคม 
และสิÉงแวดล้อม) ขั ÊนทีÉ 2 ขั Êนกระตุ้นให้สนใจปฏิบัติ ขั ÊนทีÉ 
3 ขั Êนปฏิบติั และขั ÊนทีÉ 4 ขั ÊนสรุปวิธีปฏิบัติทีÉสอดคล้องกับ
แนวคิด (ประกอบด้วย 12 กิจกรรม 3 ด้านคือ อาหาร 
ออกกําลงักาย และการพักผ่อน ซึÉงได้ผ่านการตรวจสอบ
ความตรงเชิงเนื Êอหาโดยผู้ ทรงคุณวุฒิมีค่าดัชนีความ
สอดคล้อ งไ ด้ เท่ ากับ  0 . 62  นับ ว่ า เ ป็น รู ปแบบทีÉ มี
ประสทิธิภาพและสามารถนําไปใช้ได้ 
2. ผลการทดลองใช้รูปแบบ พบว่า ค่าเฉลีÉย
ภาวะสุขภาพของกลุ่มทดลองก่อนการทดลองและหลัง
การทดลอง แตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติทีÉระดับ 
.05 ค่าเฉลีÉยภาวะสุขภาพของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุหลงัการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติทีÉระดับ .05 ค่าเฉลีÉยคะแนนการปฏิบัติเพืÉอดูแล
สขุภาพตนเองของกลุ่มทดลองก่อนการทดลองและหลัง
ทดลอง แตกต่างกนัอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดับ .05 
ค่าเฉลีÉยคะแนนการปฏิบัติเพืÉอดูแลสุขภาพตนเองของ
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุหลงัการทดลอง แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติทีÉระดับ .05 ค่าเฉลีÉยภาวะ
สขุภาพและคะแนนการปฏิบติัเพืÉอดแูลสขุภาพโดยการวัด
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตามผลมี
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ค่าเฉลีÉยแตกต่างกนัอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดับ .05 
ทกุตวัแปร โดยทีÉตวัแปรทกุตวัมีแนวโน้มดีขึ Êน หรือมีความ
คงทนและยัÉงยืน 
คําสําคัญ : รูปแบบการดูแลสุขภาพทีÉยัÉงยืน ปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง 
ABSTRACT 
The purposes of this research were to 
develop and study the results of the sustainable 
healthcare model based on sufficient economic 
philosophy for lower secondary school students. 
The samples consisted of 60 ninth grade students 
which divided equally into 2 groups, the control, and 
the experimental group; the sample was selected 
using purposive selection. The tools used in the 
study included; 1) Activity plans 2) Health records 
and 3) Healthcare self- assessment. The data were 
analyzed by means of mean, standard division, t-test, 
repeated measures ANOVA and testing statistical 
significances by LSD with the .05 level of statistical 
significances. 
The results of the study were as follows: 
1. The developed sustainable health care 
model based on sufficient economic philosophy for 
lower secondary school students consisted of four 
steps: 1) Constructing the concepts according to 
the philosophy of sufficiency economy and sustainable 
health care (sufficient economic philosophy: 3 loops 
of moderation, reasonableness, and self-immunity; 
and 2 conditions of knowledge and virtues which 
contribute to sustain and develop economy, society, 
and environment). 2) Motivating for interested practice. 
3) Practicing and 4) Concluding the practice in 
accordance with concepts (all 12 activities were 
organized concerning food, exercise, and rest). 
The data were analyzed using content validity and 
Index of Item – Objective Congruence (IOC) equal 
to 0.92. Therefore, these results showed that this 
model was effective. 
2. Mean scores of students in experimental 
group concerning health records before and after 
treatment were found statistically different significances 
at the .05 level. Mean scores concerning health records 
between the experimental and control group after 
treatment were found statistically different significances 
at the .05 level. Mean scores of students in experimental 
group concerning practices for health care before 
and after treatment were found statistically different 
significances at the .05 level. Mean scores concerning 
practices for health care between the experimental 
and control group after treatment were found statistically 
different significances at the .05 level. Mean scores 
of students in experimental group concerning health 
records and practices for health care before, after 
treatment and follow-up were found statistically 
different significances at the .05 level. Every variable 
trend to be good, durable and sustainable. 
Keywords : Sustainable Health Care Model, Sufficient 
Economic Philosophy 
บทนํา 
ปัจจุบันการเปลีÉยนแปลงทางด้านการเมือง 
สงัคมและเศรษฐกิจของประเทศไทย ส่งผลกระทบต่อการ
เปลีÉยนแปลงหลายด้าน เช่น การเปลีÉยนแปลงด้านชุมชน 
แล ะวัฒ นธ รร ม รว มทั Êง ภ า ว ะสุขภ า พข อง ค นไ ท ย 
โดยเฉพาะวิถีชีวิต พฤติกรรมการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน 
พฤติกรรมการบริโภคมีการเปลีÉยนแปลง การทํางานอย่าง
เร่งรีบ โดยเฉพาะกลุม่ทีÉมีเวลาจํากดั เป็นเหตุให้เกิดความ
สนใจและเอาใจใส่ต่อสุขภาพของตนเองและคนใน
ครอบครัวน้อยลงทําให้เกิดปัญหาสาธารณสขุ ซึÉงสาเหตุ
การตายของประเทศไทย 3 อันดับแรกได้แก่ อุบัติเหต ุ
โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง ตามลําดับ พบว่า
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เป็นสาเหตุการตาย มากกว่าร้อยละ 50 โรคดังกล่าว
ประเทศไทยเรียกว่า โรควิถีชีวิต คือไม่ได้เกิดจากการติด
เชื Êอโรคแต่เกิดมาจากสาเหตุการใช้วิถีชีวิตแบบสงัคมคน
เมืองสมัยใหม่ทีÉมีพฤติกรรมการกินเปลีÉยนแปลงไป โดย
บริโภคอาหารหวาน มัน และเค็มเพิÉมขึ Êน ซึÉงส่วนใหญ่มา
จากขนมขบเคี Êยว นํ ÊาอัดลมและเครืÉองดืÉมประเภทกาแฟ
และนํ Êาผลไม้ทีÉเติมนํ Êาตาล อาหารสําเร็จรูปประเภทถุงมี
วางจําหน่ายหาซื Êอง่าย ราคาถูก การโฆษณาอาหารทีÉให้
พลงังานสงู อาหารบริการด่วนและบริการส่งถึงบ้านทําให้
อาหารทีÉให้พลงังานสงูทีÉนานๆ เคยได้กินที กลายเป็นสิÉงทีÉ
กินได้ทุกวัน กินผักผลไม้น้อย คนไทยเฉลีÉยกินผักและ
ผลไม้ วันละ 270 กรัม ซึÉงตํÉากว่าปริมาณทีÉแนะนําวันละ 
400 กรัมต่อวนั และพฤติกรรมการออกกําลงักายและการ
พกัผ่อนทีÉไม่เพียงพอ (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสขุ, 
2551) 
จากสภาพปัญหาสขุภาพของเด็กทีÉได้กล่าวมา
ข้างต้น ยังมีรายงานการสํารวจพฤติกรรมสขุภาพ พบว่า 
พฤติกรรมการบริโภคทีÉไม่เหมาะสม และพฤติกรรมการดู
ทีวี/เล่นคอมพิวเตอร์ของเด็กไทยส่งผลถึงพฤติกรรมการ
ออกกําลงักายทีÉไม่เพียงพอ นําไปสู่แนวโน้มทีÉเพิÉมขึ Êนของ
ภาวะนํ Êาหนักเกินและโรคอ้วนในประชากรไทย ซึÉงในอีก 
10-15 ปีข้างหน้าคาดได้ว่าเด็กวัย 6-14 ปีกลุ่มนี Êจะ
กลายเป็นกลุม่ประชากรอาย ุ15 ปีขึ ÊนไปทีÉมีความเสีÉยงต่อ
การเกิดโรคเบาหวานและความดันโลหิตสงู ซึÉงเป็นปัจจัย
ทํานายโอกาสเกิดโรคหัวใจสงูถึงร้อยละ 60 โดยในเพศ
ชายมีความเสีÉยงร้อยละ 0.37 -13.54 เพศหญิงมีความ
เสีÉยงร้อยละ 0.22 -13.29 โดยประชากรอายุ 18 ปีทีÉมี
ภาวะอ้วนระดับ 3 (BMI ≥40) และไม่สบูบุหรีÉจะสญูเสีย
จํานวนปีสุขภาวะ 5-9 ปี ส่วนประชากรอายุ 18 ปีทีÉ มี
ภาวะอ้วนระดบั 2 (BMI = 35 – 35.99) และไม่สบูบหุรีÉจะ
สญูเสียจํานวนปีสุขภาวะ 1-4 ปี (Finkelstein et al., 
2010) นอกจากนี Ê กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
(2551) ได้กลา่วไว้ว่า เด็กและเยาวชนซึÉงเป็นกําลงัสําคัญ
ในการขับเคลืÉอนและพัฒนาประเทศบนพื Êนฐานการมี
สขุภาพดี โดยเฉพาะอย่างยิÉงกลุ่มเด็กและวัยรุ่นเป็นวัยทีÉ
ตามเพืÉอน ปรารถนาการยอมรับจากกลุ่มเพืÉอนและสงัคม
รอบข้างโดยมกัจะเปรียบเทียบตนเองกับผู้อืÉน เลียนแบบ
การกระทําของบุคคลทีÉมีชืÉอเสียง ซึÉงอาจเป็นการเรียนรู้
ด้วยวิธีลองผิดลองถกูก่อให้เกิดพฤติกรรมเสีÉยงต่อสขุภาพ 
เช่น พฤติกรรมการบริโภคอาหารทีÉไม่มีคุณประโยชน์ต่อ
ร่างกาย รับประทานผกั-ผลไม้ไม่เพียงพอ การใช้เวลาว่าง
ไม่เหมาะสม ซึÉงล้วนแต่เป็นพฤติกรรมเสีÉยงต่อภาวะ
นํ Êาหนักเกินและโรคอ้วน รวมทั Êงการเกิดโรคเรื Êอรังอันจะ
นําไปสูก่ารมีคณุภาพชีวิตตํÉา อาทิ ผลการเรียนตํÉา ไม่ค่อย
มีกิจกรรมทางกายซมึเศร้า 
“เศรษฐกิจพอเพียง” เป็นหนึÉงในแนวพระราชดําริ 
ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทีÉได้พระราชทานเป็น 
ปรัชญาในการดํารงชีวิตทีÉยึดหลกัความพอเหมาะพอดีมี
เหตุมีผลและความไม่ประมาทซึÉงพระบาทสมเด็จพระ
เจ้าอยู่หัวทรงถือปฏิบัติด้วยพระองค์ทําอย่างต่อเนืÉอง
ยาวนาน ดํารงชีวิตเป็นแบบอย่างได้อย่างสมบูรณ์ อีกทั Êง
ยังได้พระราชทานพระราชดําริให้แก่คนไทยนําไปปฏิบัติ 
และดําเนินชีวิตบนพื ÊนฐานความพอเพียงเมืÉอพิจารณา
ตามแผนการศึกษาแห่งชาติ ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2545-
2559 กระทรวงศึกษาธิการ (2550) ได้กําหนดวัตถุประสงค์
ของแผนฯ โดยมุ่งเน้นมุ่งพัฒนาคนอย่างรอบด้านและ
สมดลุ เพืÉอเป็นฐานหลกัของการพฒันา “คนไทยเป็นคนดี 
เก่ง มีความสุข มีความรู้เชิงวิชาการ และสมรรถนะทาง
วิชาชีพ ใฝ่เรียนรู้ แสวงหาความรู้อย่างต่อเนืÉองตลอดชีวิต 
มีสขุภาพทั ÊงกายและใจทีÉสมบรูณ์ สามารถประกอบอาชีพ 
และอยู่ร่วมกับผู้อืÉนได้อย่างมีความสขุ ตามหลกัปรัชญา
ของเศรษฐกิจพอเพียง เพืÉอเป็นเป้าหมายและฐานหลัก
ของการพฒันาประเทศ” 
 พระราชดําริปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของ
พระบาทสมเด็จพระเ จ้าอยู่หัว  จึง เ ป็นการนําเสนอ
ทางออกให้กับสังคมปัจจุบัน ทีÉ จะ ช่วยสร้าง เส ริม
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพทีÉดีนําไปสู่วิถีทางการดําเนิน
ชี วิตส่วนตัวและชี วิตการทํางานอ ย่าง มีคุณภ าพมี
ความสขุ และคงสภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย
และจิตใจ ก่อให้เกิดความสมดุล มัÉนคง และยัÉงยืนใน
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รูปแบบการดูแลสุขภาพทีÉ ยัÉ ง ยืนตามแนวคิด
ปรัชญาเศรษฐกิจพอ เพียงสําห รับนัก เรียน
มัธยมศกึษาตอนต้น ประกอบด้วย 
ขัÊนทีÉ  1 ขั Êนสร้างแนวคิดตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงและการดูแลสขุภาพทีÉยัÉงยืน 
ขัÊนทีÉ 2ขั Êนกระตุ้นให้สนใจปฏิบตั ิ
ขัÊนทีÉ 3 ขั Êนปฏิบตั ิ
ขัÊนทีÉ  4 ขั ÊนสรุปวิธีปฏิบัติทีÉสอดคล้องกับแนวคิด ซึÉง
ประกอบด้วย กิจกรรม 
- อาหารได้แก่ อาหารตามวยั (พอดีคํา) กินอยู่รู้ค่า ใช้
จ่ายอย่างดีมีสขุ และอาหารท้องถิÉน กินอยู่พอเพียง 
- ออกกําลงักายได้แก่ กําลงัพอดี หลกั 4 พ.  ผอ่นคลาย
สายกลาง  บริหารกายขยายสมองและกีฬาทางเลือก 
สขุภาพทางรอด 
- พกัผ่อนได้แก่ จังหวะชีวิต ลิขิตตามทํานอง ศิลปะ
บริหารจิตชีวิตพอเพียง นนัทนาการเพืÉอชีวิตจิตสดใส
กายแข็งแรง และปลกูกล้าพอเพียง หลอ่เลี Êยงจิต 
ระดับตนเอง ครอบครัว ชุมชนและประเทศชาติตาม
เงืÉอนไขและวิถีชีวิตทีÉเป็นอยู่ ไม่สร้างความขัดแย้งและ
ความแตกต่างทางวัฒนธรรม ดังนั Êน ผู้ วิจัยจึงคาดว่าการ
ประยุกต์แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและการ
พฒันาทีÉยัÉงยืนมาใช้ในการพฒันารูปแบบการดูแลสขุภาพ
สําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นจะช่วยให้นักเรียน
เกิดความรู้ ความเข้าใจ และการปฏิบัติในเรืÉองพฤติกรรม
การดูแลสขุภาพทีÉถูกต้องและยัÉงยืน อันจะนําไปสู่การใช้
ชีวิตในสงัคมของนกัเรียนได้อย่างมีคณุภาพมากยิÉงขึ Êน ดัง
จะสอดคล้องกบัคํากลา่วทีÉว่า “สขุภาพดีไม่มีขายถ้าอยาก
ได้ต้องทําเอง” 
วัตถปุระสงค์ของการวิจยั 
 1. เพืÉอพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพทีÉยัÉงยืน
ตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง สําหรับนักเรียน
ระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 
2. เพืÉอศึกษาผลของการใช้รูปแบบการดูแล
สุขภาพทีÉยัÉงยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
สาํหรับนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 
 
กรอบแนวคิดในการวิจยั 
ตัวแปรต้น                 ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีดําเนินการวิจยั 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรเป็นนักเรียนระดับชั ÊนมัธยมศึกษาปีทีÉ 
3 ภาคปลาย ปีการศึกษา 2558 ในจังหวัดนครปฐม 
จํานวนทั Êงสิ Êน 113 คน  
 กลุ่มตัวอย่างเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Selection)เป็นนักเรียนชั ÊนมัธยมศึกษาปีทีÉ 3/1 และชั Êน
มธัยมศกึษาปีทีÉ 3/2ภาคปลาย ปีการศกึษา 2558 จํานวน
ทั Êงสิ Êน 60 คน ซึÉงยินยอมเข้าร่วมการวิจัย โดยจัดกลุ่มทีÉใช้
ในการทดลองเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม และมีการวัดตัวแปรตาม 3 ครั Êง คือ วัดก่อน
ทดลอง วัดภายหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ และวัดความ
คงสภาพหลงัสิ Êนสดุการทดลองแล้ว 4 สปัดาห์ของกลุ่ม
ทดลอง รวมระยะเวลาในการทดลอง 10 สัปดาห์  (14 
มีนาคม – 16 พฤษภาคม 2559) 
 
ผลการนํารูปแบบการดูแลสุขภาพทีÉ
ยัÉ งยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นทีÉ สม บูรณ์  ไ ปใ ช้ ในกา รจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ 
 
   - พฤตกิรรมการดูแลสุขภาพ 
   - ภาวะสุขภาพ 
 
แนวคิด 
1. การดูแลสุขภาพ 
    1.1 อาหาร 
1.2 ออกกําลงักาย 
1.3 การพกัผอ่น 
2. ปรัชญาเศรษฐกจิพอเพียง 
2.1 ความพอประมาณ 
2.2 ความมีเหตุผล 
2.3 การมีระบบภูมิคุ้มกนัทีÉดีในตวั 
    ภายใต้เงืÉอนไขความรู้ และเงืÉอนไข
คุณธรรม (ความเพียร ซืÉอสัตย์สุจริต 
แบง่ปัน)  
3. การพัฒนาทีÉยัÉ งยืน 
   3.1 มิติด้านสงัคม 
   3.2 มิติด้านเศรษฐกิจ 
 3.3 มิติด้านสิÉงแวดล้อม 
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เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจยั 
เครืÉองมือทีÉใช้ในการทดลอง ซึÉงผู้ วิจัยได้สร้างขึ Êน 
มีดงันี Ê 
 1. เครืÉองมือทีÉใช้ในการทดลอง ได้แก่ แผน
กิจกรรมการดูแลสขุภาพตนเอง (แบบวัดปฏิบัติกิจกรรม
รายสัปดาห์ แบบบันทึกรายการอาหาร ตารางการออก
กําลงักาย และการพักผ่อน และ แบบวัดความพึงพอใจ
ต่อกิจกรรม) 
 2. เครืÉองมือทีÉใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 
แบบประเมินการดแูลสขุภาพทีÉยัÉงยืนตามแนวคิดปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง และแบบบันทึกข้อมูลภาวะสุขภาพ 
(สาํนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการ
ท่องเทีÉยวและกีฬา, 2555: 10-34) โดยผู้ วิจัยได้เลือก
แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
สําหรับเ ด็กไทย อายุ 7-18 ปี  มาจํานวน 4 รายการ
ทดสอบ คือ การวดัสว่นประกอบของดชันีมวลกาย (Body 
Mass Index:  BMI) ลกุนัÉง 60 วินาที (Sit-ups 60 Seconds) 
นัÉงงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) และวิÉงระยะไกล 
(Distance Run) 
วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
ขั ÊนทีÉ 1 กําหนดกรอบแนวคิดการวิจัยและกรอบ
รูปแบบการดูแลสุขภาพทีÉยัÉงยืนตามแนวคิดปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง 
     1.1 ศึกษาวิเคราะห์ แนวคิดทฤษฎี และ
รายงานวิจยัทีÉเกีÉยวข้องกบัความหมาย แนวคิด และความ
เป็นมาของรูปแบบ (Model) ภาวะสุขภาพ (Health 
Status) รูปแบบการดูแลสุขภาพทีÉยัÉงยืน (Sustainable 
Health Care Model) แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
( Sufficient Economic Philosophy) สํ า ห รั บ นัก เ รี ย น
มธัยมศกึษาตอนต้น (Secondary School Students) 
     1.2 สงัเคราะห์ผลการศึกษาวิเคราะห์ในข้อ 
1.1 มาเป็นข้อความรู้ทีÉจะเป็นแนวทางในการกําหนด
กรอบแนวคิดของปัญหาการวิจยั 
     1.3 นําข้อความรู้ทีÉได้ทําการสงัเคราะห์ในข้อ 
1.2 มาจดัทําเครืÉองมือทีÉจะใช้ในรูปแบบกิจกรรมการดูแล
สขุภาพทีÉยัÉงยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
ขั ÊนทีÉ  2 ดําเนินการพัฒนารูปแบบการดูแล
สุขภาพทีÉยัÉงยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
สาํหรับนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น 
     2.1 ร่างรูปแบบโดยนําแนวคิดตามกรอบ
โครงสร้างและรายการสําคัญ จากทีÉได้ทําการปรับปรุง
แก้ไขแล้วจากขั ÊนทีÉ 1  
     2.2 สร้างเครืÉองมือทีÉจะใช้ในการพัฒนา
รูปแบบการดแูลสขุภาพทีÉยัÉงยืนและนําไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ 
เพืÉอตรวจสอบความตรงเชิงเนื Êอหา (Content Validity) 
ด้วยวิธีการหาดัชนีความสอดคล้อง (Item Objective 
Congruence: IOC) และความเชืÉอมัÉน (Reliability) 
     2.3 นําเครืÉองมือทีÉจะใช้พัฒนารูปแบบการ
ดูแลสขุภาพทีÉยัÉงยืนทีÉร่างขึ Êนไปทดลองใช้กับนักเรียนชั Êน
มัธยมศึกษาตอนต้นทีÉไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เพืÉอปรับปรุง
และหาคณุภาพก่อนนําไปใช้จริง 
ขั ÊนทีÉ 3 การนํารูปแบบการดูแลสขุภาพทีÉยัÉงยืน
ไปทดลองใช้ 
 3.1 ปฐมนิเทศ ชี Êแจงรายละเอียดต่างๆ 
เกีÉยวกบัโปรแกรมการดําเนินการตามรูปแบบกิจกรรมการ
ดูแลสุขภาพทีÉยัÉง ยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียงสําหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นให้กลุ่ม
ตวัอย่างรับทราบ 
     3.2 เก็บข้อมูลพื Êนฐาน (Baseline Data) 
ของกลุ่มตัวอย่าง บันทึกลงในแบบบันทึกข้อมูลขั Êน
พื Êนฐานชนิดต่างๆก่อนการดําเนินการทดลอง 
     3.3  ดํา เนินการตาม รูปแบบกิจกรรมทีÉ
กําหนด  
     3.4 เก็บรวบรวมข้อมูลหลังการดําเนินการ
ทดลอง เพืÉอนําข้อมูลมาวิเคราะห์ผล สรุปผลการทดลอง 
และอภิปรายผล 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. ห า ค่ า เ ฉ ลีÉ ย  (  )  แ ล ะ ส่ว น เ บีÉ ย ง เ บ น
มาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการปฏิบัติตนเรืÉองการดูแล
สขุภาพ 
 2. เปรียบเทียบคะแนนการปฏิบัติเรืÉองการดูแล
สขุภาพ ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยค่า “ที” 
(t-test independent) 
 3. เปรียบเทียบคะแนนการปฏิบัติเรืÉองการดูแล
สขุภาพ ภายในกลุ่มทดลอง หลังการทดลองและระยะ
ติดตามผลด้วยค่า “ที” (t-test dependent) 
 4. วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวแบบ
วัดซํ Êา (Repeated measures one-way ANOVA) เพืÉอ
วิเคราะห์ความแปรปรวนของคะแนนการปฏิบัติตน เรืÉอง
การดูแลสุขภาพและค่าเฉลีÉยภาวะสุขภาพภายในกลุ่ม
ทดลองในช่วงเวลาก่อนการทดลอง หลงัการทดลองและ
ระยะติดตามผล ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
 5. ทดสอบหลังการวิเคราะห์ความแปรปรวน
เปรียบเทียบรายคู่ (Post Hoc Comparison) โดยวิธีการ
ของ Least Square Difference (LSD) 
6. กําหนดนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั .05 
สรุปผลการวิจยั 
ตอนทีÉ 1 ผลการพฒันารูปแบบการดูแลสขุภาพ
ทีÉยัÉงยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสําหรับ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น รูปแบบการดูแล
สุขภาพทีÉยัÉงยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
สําหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นทีÉพัฒนาขึ Êน 
พบว่ารูปแบบกิจกรรมการดูแลสุขภาพทีÉยัÉง ยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีค่าความตรงเชิง
เนื Êอหาเท่ากับ 0.62 และแบบประเมินการดูแลสขุภาพทีÉ
ยัÉงยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีค่าความ
ตรงเชิงเนื Êอหาเท่ากบั 0.92 
 
ตอนทีÉ 2 ผลการทดสอบความแตกต่างภาวะสขุภาพของนกัเรียนกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ หลงัการทดลอง 
ตารางทีÉ 1 ค่าเฉลีÉย สว่นเบีÉยงเบนมาตรฐานและค่าที (t-test) ภาวะสขุภาพของนกัเรียนกลุม่ ทดลอง และกลุม่ควบคมุ  
หลงัการทดลอง 
รายการภาวะสุขภาพ 
กลุ่มทดลอง 
(n=30) 
กลุ่มควบคุม 
(n=30) t p 
  SD.   SD 
ดชันีมวลกาย (กก./ม.2) 19.47 2.03 21.87 1.81 -4.829* .000 
นัÉงงอตวัไปข้างหน้า (ซม.) 3.63 2.51 1.97 2.94 2.360* .022 
ลกุนัÉง 60 วินาที (ครั Êง) 25.13 2.13 21.87 3.30 4.558* .000 
วิÉงระยะไกล (นาที) 7.60 1.10 8.11 0.91 -5.770* .000 
*p<.05 
 จากตารางทีÉ 1 แสดงให้เห็นว่า หลงัการทดลอง  ค่าเฉลีÉยภาวะสขุภาพของนกัเรียนกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ
หลงัการทดลองแตกต่างกนัอย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั .05  
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ตารางทีÉ 2 ค่าเฉลีÉย ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน  ภาวะสขุภาพของนกัเรียนกลุม่ทดลอง ระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
และการติดตามผล 
รายการภาวะสุขภาพ 
ก่อนการทดลอง 
(n=30) 
หลังการทดลอง 
(n=30) 
การติดตามผล 
(n=30) F P 
  SD   SD   SD 
ดชันีมวลกาย (กก./ม.2) 20.87 2.26 19.47 2.03 17.77 1.43 19.277* .000 
นัÉงงอตวัไปข้างหน้า 
(ซม.) 
2.47 2.73 3.63 2.51 4.20 2.40 3.607* .031 
ลกุนัÉง 60 วินาที (ครั Êง) 21.50 2.49 25.13 2.13 25.93 1.55 38.260* .000 
วิÉงระยะไกล (นาที) 11.49 1.82 6.60 1.10 5.94 0.80 6.811* .002 
*p<.05 
จากตารางทีÉ 2 พบว่า ค่าเฉลีÉยของภาวะสขุภาพของนกัเรียนกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 
และการติดตามผล ทุกตัวแปรมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติทีÉระดับ .05 โดยค่าเฉลีÉยภาวะสขุภาพหลงัการ
ทดลอง และช่วงของการติดตามผลทกุรายการแสดงให้เห็นว่ามีค่าเฉลีÉยดีขึ Êน 
ตอนทีÉ  3 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีÉย
คะแนนการปฏิบัติเพืÉอดูแลสขุภาพตนเองของนักเรียน
กลุม่ทดลอง 
  พบว่า ค่าเฉลีÉยคะแนนการปฏิบัติเพืÉอดูแล
สขุภาพตนเองของนกัเรียนกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง(
 =2.49)และหลังการทดลอง (  =3.36) แตกต่างกัน
อย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั .05 
  ค่าเฉลีÉยคะแนนการปฏิบัติเพืÉอดูแลสุขภาพ
ตนเองของนักเรียนกลุ่มทดลอง(  =3.36) และนักเรียน
กลุ่มควบคุม(  =2.43) หลังการทดลอง แตกต่างกัน
อย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั .05  
 ความพึงพอใจของนักเรียนกลุ่มทดลองมีความ
พอใจต่อรูปแบบกิจกรรมการดูแลสุขภาพทีÉยัÉงยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษ ฐกิจพอเพียงสําหรับนักเ รียน
มัธยมศึกษาตอนต้นทีÉพัฒนาขึ Êนพบว่าโดยรวมอยู่ใน
ระดบัมากทีÉสดุ ( =3.89) 
อภิปรายผล 
  1. ผลการพัฒนารูปแบบการดูแลสุขภาพ
ยัÉงยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสําหรับ
นกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 
 การวิจัยพัฒนารูปแบบการดูแลสขุภาพยัÉงยืน
ตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสําหรับนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาตอนต้นทีÉพัฒนาขึ Êนประกอบด้วย
แนวคิด ทฤษฎีการดแูลสขุภาพตนเอง การพัฒนาทีÉยัÉงยืน 
และแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ทําให้ได้รูปแบบ
การดูแลสุขภาพทีÉยัÉงยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเ พีย งสํ าห รับ นัก เ รี ยน มัธ ยม ศึก ษ า ตอ นต้ น ซึÉ ง
ประกอบด้วย 4 ขั Êนตอน ได้แก่ ขั ÊนทีÉ 1 ขั Êนสร้างแนวคิด
ตามหลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและการดูแลสขุภาพทีÉ
ยัÉงยืนขั ÊนทีÉ 2 ขั Êนกระตุ้นให้สนใจปฏิบัติ ขั ÊนทีÉ 3 ขั Êนปฏิบัติ
และขั ÊนทีÉ 4 ขั ÊนสรุปวิธีปฏิบัติทีÉสอดคล้องกับแนวคิดซึÉง
เป็นการจัดการเรียนรู้รูปแบบใหม่ทีÉสามารถนําไปใช้ใน
การจัดการเ รียน รู้เพืÉอสร้างเสริมพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพยัÉงยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง
สาํหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นได้ โดยผลการ
พฒันารูปแบบการดแูลสขุภาพยัÉงยืนตามแนวคิดปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง ทั Êงตวัโมเดลและการนําโมเดลไปใช้ใน
การจดัการเรียนรู้เป็นไปตามสมมติฐานการวิจัยทีÉผู้ วิจัยได้
กําหนดไว้คือ รูปแบบทีÉพัฒนาขึ Êนสามารถส่งเสริมการ
ปฏิบัติการดูแลสขุภาพ และภาวะสขุภาพสงูขึ Êนอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติทีÉระดับ .05 ทั Êงนี ÊอาจสืบเนืÉองจากว่า 
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ผู้ วิจยัมีการวิจัยและพัฒนารูปแบบอย่างต่อเนืÉอง ซึÉงได้มี
การสร้างและทดลองใช้ 
รูปแบบการดูแลสขุภาพตนเองสําหรับนักเรียน
ระดบัมัธยมศึกษาตอนต้นได้ผ่านการตรวจสอบคุณภาพ
เครืÉองมือวิจัยโดยผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาตามดัชนีความ
สอดคล้อง (Index of Congruence หรือ IOC) ผลการ 
วิจัยพบว่ารูปแบบกิจกรรมการดูแลสขุภาพทีÉยัÉงยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมีค่าความตรงเชิง
เนื Êอหาเท่ากับ 0.62 และแบบประเมินการดูแลสขุภาพทีÉ
ยัÉงยืนตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มีค่าความ
ตรงเชิงเนื Êอหาเท่ากับ 0.92 ซึÉงเป็นค่าทีÉยอมรัยได้ ตามทีÉ 
บญุชม ศรีสะอาด (2545) ได้นําเสนอไว้อีกด้วย 
 กิจกรรมรูปแบบการดูแลสุขภาพยัÉงยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสําหรับนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนต้นทีÉผู้ วิจัยพัฒนาขึ Êน สามารถนํามา
อภิปรายได้ 3 ประเด็น ได้แก่ การดูแลสขุภาพยัÉงยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ด้านการออกกําลงักาย 
ด้านการพกัผ่อน และด้านอาหาร 
  ประเ ด็นทีÉ  1 การดูแลสุขภาพยัÉง ยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงด้านการออกกําลงักาย 
ประกอบด้วย 4 กิจกรรมคือ กําลงัพอดี หลัก 4 พ. ผ่อน
คลายสายกลาง บริหารกายขยายสมอง และกีฬา
ทางเลือก สขุภาพทางรอด โดยออกแบบกิจกรรมทีÉเน้น
การออกกําลังกายแบบพึÉงตน เอง ตามสภ าพทาง
เศรษฐกิจ สงัคม และสิÉงแวดล้อม สอดคล้องกับ สนุีย์ ปิÉ น
ทรายมูล(2552) กล่าวว่า การปรับเปลีÉยนพฤติกรรม
สุขภาพในเ ด็กวัยเ รียนขึ Êนอยู่กับ ปัจจัย ด้านตัวเ ด็ก 
ครอบครัว สังคม และสิÉงแวดล้อม สําหรับปัจจัยด้านตัว
เด็กพบว่า เด็กวัยเรียนทีÉมีความรู้และทักษะในการเลือก
บริโภคอาหารและการออกกําลังกาย มีแนวโน้มการ
ปฏิบัติพฤติกรรมสขุภาพทีÉเหมาะสมมากขึ Êน นอกจากนี Ê
รูปแบบการออกกําลงักายทีÉถูกต้องตามหลกัของการออก
กําลงักาย มีความน่าสนใจ ทนัสมัย สะดวกต่อการปฏิบัติ 
มีความเหมาะสม ไม่สิ Êนเปลือง มีความหลากหลาย 
สร้างสรรค์อุปกรณ์การออกกําลังกายทีÉหาง่าย ใกล้ตัว 
และดึงดูดความสนใจในการออกกําลงักายรวมถึงสร้าง
ความตระหนัก รู้ในการมีสุขภาพร่างกายทีÉแข็งแรง 
ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บจากประโยชน์ของการออกกําลัง
กายอย่างต่อเนืÉองและสมํÉาเสมอ นักเรียนจะต้องมีเหตุผล
ว่าทําไมต้องออกกําลังกาย นัÉน เป็นเพราะว่าเพืÉอให้
ร่างกายแข็งแรง ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บมาเบียดเบียน และยัง
เป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ และช่วยผ่อนคลาย
ความเครียด ถือเป็นกิจกรรมสมัพันธ์ทีÉทําให้มีเพืÉอนมาก
ขึ Êน ในการออกกําลังกายนักเรียนจะต้องคํานึงถึงความ
พอประมาณในเรืÉองความเหมาะสมของช่วงเวลา สถานทีÉ 
ความพอดีของเวลาทีÉออกกําลงักาย การประมาณเรืÉอง
อุปกรณ์ทีÉใช้ออกกําลังกายต้องให้เหมาะสมกับวัยและ
สภาพของร่างกาย นอกจากนั Êนการออกกําลังจะต้อง
เป็นไปอย่างประหยัดและคุ้มค่า เหมาะสมกับฐานะของ
นกัเรียนเอง การออกกําลงักายถือเป็นการสร้างภูมิคุ้มกัน
ทีÉดีในตวั ทําให้สภาพร่างกายแข็งแรง ฝึกการวางแผนใน
การออกกําลงักาย เช่น เตรียมพร้อมเรืÉองอุปกรณ์ เครืÉอง
แต่งกาย สถานทีÉ   สภาพของร่างกายให้พร้อมในด้าน
ความรู้การออกกําลงักายทําให้นักเรียนมีความรู้เรืÉองวิธี
หรือขั Êนตอนการออกกําลังกาย การวอร์มร่างกายก่อน
ออกกําลงักายเพืÉอให้ร่างกายมีความพร้อม และหลงัจาก
ออกกําลังกายแล้วจะต้องทําให้ร่างกายอบอุ่นไม่ดืÉมนํ Êา
มากจนเกินไป มีความรู้เรืÉองสภาวะของร่างกายว่าควร
ออกกําลังกายประเภทใดจึงจะมีประโยชน์ รู้วิธีการใช้
อปุกรณ์ในการออกกําลงักายแต่ละประเภท  เงืÉอนไขด้าน
คุณธรรมคือมีความอดทน มีความตั Êงใจและมีวินัยใน
ตนเอง มีความรับผิดชอบ และมีนํ Êาใจเป็นนกักีฬา 
  ประเด็นทีÉ 2 การดแูลสขุภาพยัÉงยืนตามแนวคิด 
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงด้านอาหาร ประกอบด้วย 4 
กิจกรรม คือ อาหารตามวัย (พอดีคํา) กินอยู่รู้ค่าใช้จ่าย
อย่างดีมีสุข และอาหารท้องถิÉน กินอยู่พอเพียงโดย
ออกแบบ กิจกรรมทีÉเน้นความรู้ความเข้าใจ ทัศนคติ และ
การปฏิบติั การดแูลตวัเองด้านอาหารทีÉมีคณุค่า ตามหลกั
โภชนาการ อาหารหลัก 5 หมู่และมารยาทในการ
รับ ปร ะ ทา นอ า หา รใ ห้ นัก เ รี ย น เ รีย น รู้ เ รืÉ อ ง คว า ม
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พอประมาณ คือการประมาณสารอาหาร ความเหมาะสม
ของอาหารกับวัยของนักเรียน การประมาณมารยาทใน
การรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับสถานการณ์ ใน
เรืÉองความมีเหตุผลนั Êน นักเ รียนเลือกผัก ผลไม้และ
เนื Êอสตัว์ทีÉมีประโยชน์ การรู้จักใช้จ่ายซื Êอหาอาหารอย่าง
ประหยัด การรู้จักใช้ทรัพยากรอย่างรู้คุณค่า ในเรืÉองของ
มารยาทบนโต๊ะอาหารนักเ รียนเ ข้าใจ เหตุผลของ
กฎเกณฑ์ต่างๆทางสงัคมทีÉพึงปฏิบัติ เช่น เหตุใดจึงไม่ให้
พูดคุยกันเสียงดังเมืÉอกําลังรับประทานอาหาร เป็นต้น 
และนักเรียนมีภูมิคุ้มกันทีÉดีด้วยการบริโภคอาหารทีÉดีมี
ประโยชน์เพืÉอสขุภาพร่างกายทีÉแข็งแรงรู้จักปรับตัวเมืÉอ
ต้องเข้าสงัคมและร่วมรับประทานอาหารกับผู้อืÉน ในด้าน
เงืÉอนไขความรู้ ทําให้นักเรียนมีความรู้ในเรืÉองสารอาหาร
อาหาร ทีÉ มีปร ะ โยช น์ ต่อ ร่ าง กา ย มา รยาท ในกา ร
รับประทานอาหารเพืÉอการเ ข้าสังคม ส่วนเ งืÉอนไข
คณุธรรมนั Êน สง่เสริมให้นกัเรียนมีความตระหนักเรืÉองการ
ประหยัด อดออม มีความอดทน มีความสามัคคีในการ
ทํางานเป็นกลุ่ม เมืÉอได้รับมอบหมายให้ทํางานกลุ่ม 
สอดคล้องกบั ธัญญา  อ้นคง (2551) ได้ศึกษาวิจัยพบว่า 
กลุ่มตัวอย่างทีÉนําหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมา
ประยุกต์ใช้ในระดับตนเอง โดยการจัดสรรรายได้ให้
เพียงพอกับรายจ่ายและยังพอมีเงินเหลือเก็บออม มีการ
ใช้เหตุผลในการพิจารณาไตร่ตรองในการตัดสินใจแก้ไข
ปัญหา โดยยดึหลกัความประหยัดและความคุ้มค่า มีการ
เตรียมความพร้อมรองรับการเปลีÉยนแปลงสถานการณ์
ต่าง ๆ ได้ 
  ประเ ด็นทีÉ  3 การดูแลสุขภาพยัÉง ยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงด้านการพักผ่อน 
ประกอบด้วย 4 กิจกรรมคือ จังหวะชีวิต ลิขิตตามทํานอง 
ศิลปะบริหารจิตชีวิตพอเพียง นันทนาการเพืÉอชีวิตจิต
สดใสกายแข็งแรง และปลูกกล้าพอเพียง หล่อเลี Êยงจิต 
โดยออกแบบกิจกรรมทีÉเน้นการพักผ่อนทีÉเพียงพอตาม
ความสามารถทีÉพึÉงปฏิบัติได้โดยไม่สิ Êนเปลือง และส่งผล
ต่อสุขภาพจิต มีความหลากหลาย ตอบสนองความ
ต้องการหรือความสนใจแต่ละคน หลกัความพอประมาณ 
พอประมาณกับเวลาว่างทีÉมีอยู่ค่าใช้จ่ายต่างๆ ทีÉเกิดขึ Êน
จากการพักผ่อนหรือนันทนาการ วุฒิภาวะ สถานภาพ
ของตนเองหลักความมีเหตุผลเพืÉอผ่อนคลายความตึง
เครียดจากการเรียน ทําให้จิตใจแจ่มใส พร้อมรับกับ
ภารกิจอืÉนๆ กิจกรรมนันทนาการบางอย่างสามารถ
พัฒนาเป็นอาชีพได้ หลักภูมิคุ้ มกัน ต้องศึกษาผลดี 
ผลเสียของกิจกรรมพักผ่อนและนันทนาการต่างๆ ทีÉ
ต้องการทําอย่างเข้าใจ กิจกรรมบางอย่างอาจทําให้ติด 
ทําให้เสียเวลามากเกินไป หรืออาจทําให้เสียทรัพย์ได้  
กิจกรรมบางอย่างอาจใช้ต้นทุนสงู ซึÉงสามารถทดแทนได้
ด้วยกิจกรรมอืÉนๆทีÉให้ผลเหมือนๆ กัน ภายใต้เงืÉอนไข
คณุธรรม การเสยีสละ แบ่งปันให้ผู้ ด้อยโอกาส ความขยัน 
อดทน กิจกรรมพักผ่อนหรือนันทนาการบางอย่างต้องมี
ความสมํÉาเสมอในการทํากิจกรรมจึงจะได้ผล การรู้จัก
หน้าทีÉ การรู้จกัการแบ่งเวลา เงืÉอนไขความรู้มีความรู้และ
ทักษะในการทํากิจกรรมมีความรู้เรืÉองผลดี ผลเสียของ
การทํากิจกรรม  
2. การนํารูปแบบกิจกรรมการดแูลสขุภาพทีÉ
ยัÉงยืน  
ตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสําหรับนักเรียน
ระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 
 2.1 รูปแบบทีÉผู้ วิจัยพัฒนาขึ Êนส่งผลต่อภาวะ
สขุภาพของนักเรียนทีÉเป็นกลุ่มทดลองกับนักเรียนทีÉเป็น
กลุม่ควบคมุ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง แตกต่าง
กนัจากการวิจยั พบว่า ค่าเฉลีÉยภาวะสขุภาพกลุ่มทดลอง
และนักเรียนกลุ่มควบคุม หลังการทดลอง แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติทีÉระดับ .05 ซึÉงเป็นไปตาม
สมมติฐานทีÉตั Êงไว้ แสดงว่า หลงัการทดลองนักเรียนกลุ่ม
ทดลองมีภาวะสุขภาพเพิÉมขึ Êน ทั Êงนี ÊอาจเนืÉองมาจาก
กิจกรรมการเรียนรู้การดูแลสุขภาพทีÉยัÉงยืนตามแนวคิด
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงทําให้ผู้ เ รียนได้รับความรู้ 
ประสบการณ์ ตลอดจนเข้าใจและตระหนักรู้ในตนเอง
มากขึ Êน อีกทั Êง รูปแบบกิจกรรมการดูแลสุขภาพทีÉยัÉงยืน
ตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงยังได้ผ่านการ
พิจารณาคุณภาพหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of 
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Congruence หรือ IOC) โดยกําหนดค่าดัชนีความ
สอดคล้องตั Êงแต่ 0.5 ขึ Êนไป นอกจากนี Êกิจกรรมรูปแบบ
การดูแลสุขภาพโดยใช้ทฤษฎี การพัฒนาทีÉยัÉงยืน และ
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสามารถส่งเสริมและ
พฒันาให้นกัเรียนมีความตระหนักและเห็นคุณค่าในการ
ดูแลสขุภาพตนเอง อันนําไปสู่พฤติกรรมสขุภาพทีÉดีและ
ต่อ เนืÉ องจน เกิดการพัฒ นาภ าวะสุขภ าพทีÉ ดี ต่อ ไป          
ซึÉงสอดคล้องกบั ยรุธร จีนา และธวัชชัย  พึÉงธรรม (2554) 
ศึกษาปัญหาและอุปสรรคในการดําเนินชีวิตและระดับ
คณุภาพชีวิตตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษา 
ผลการวิจัยพบว่า 1. ปัญหาอุปสรรคในการดําเนินชีวิต
ตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของนักศึกษา ได้แก่ 
ค่าใช้จ่ายด้านปัจจัย 4 ค่าใช้จ่ายด้านการเรียน ด้าน
สภาพแวดล้อม และด้านตนเอง 2. นักศึกษาสามารถ
ประยุกต์ใช้ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง คือ มีความ
พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิคุ้ มกันทีÉดี มีความรู้วิชาการ         
และมีคุณธรรมในการดําเนินชีวิตประจําวัน ระดับ มาก
ทีÉสดุ 3. นกัศกึษามีคณุภาพชีวิต ภายหลงัจากการใช้ชีวิต
ตามปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในระดบัมากทีÉสดุ  
  2.2 รูปแบบทีÉผู้ วิจัยพัฒนาขึ Êนส่งผลต่อภาวะ
สขุภาพของนักเรียนทีÉเป็นกลุ่มทดลอง กับนักเรียนทีÉเป็น
กลุม่ควบคมุแตกต่างกนั จากผลการวิจยั พบว่า รูปแบบทีÉ
ผู้ วิจยัพฒันาขึ Êนส่งผลต่อภาวะสขุภาพของนักเรียนทีÉเป็น
กลุ่มทดลอง กับนักเรียนทีÉเป็นกลุ่มควบคุมแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติทีÉระดับ .05 ซึÉงเป็นไปตาม
สมมติฐาน แสดงว่า รูปแบบกิจกรรมทีÉใช้ในการทดลองซึÉง
เป็นรูปแบบตามหลกัสากลทัÉวไปทีÉนิยมปฏิบัติของบุคคล
ทัÉวไปจึงทําให้นักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่ม
ค ว บ คุ ม มี ภ า ว ะ สุข ภ า พ ทีÉ แ ต ก ต่ า ง กัน  ทั Êง นี Êอ า จ
เนืÉองมาจากนักเรียนกลุ่มทดลองได้ปฏิบัติตามรูปแบบ
กิจกรรมทีÉผู้ วิจัยได้พัฒนาขึ Êน จึงส่งผลให้นักเรียนกลุ่ม
ทดลองมีภาวะสขุภาพดีขึ Êน ซึÉงสอดคล้องกบั ประเวศ วะส ี
(2541) ทีÉกล่าวว่า การกินอาหารทีÉถูกต้องพอประมาณ 
การออกกําลังกายเป็นประจําอย่างสมํÉาเสมอ อยู่ใน
สิÉงแวดล้อมทีÉเกื Êอกลูต่อสขุภาพ จะช่วยให้ร่างกายแข็งแรง 
จิตใจแจ่มใส และป้องกันโรคได้ และยังสอดคล้องกับ 
มหิธร  จิตตเกษม สนัติพงษ์  ปลังสวุรรณ และสมโภชน์ 
อเนกสขุ (2551) ทีÉศกึษาวิจยัเรืÉองรูปแบบการส่งเสริมการ
ออกกําลังกายและเล่นกีฬาในชุมชนตามแนวปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง พบว่ารูปแบบการส่งเสริมการออก
กําลังกายและ เล่น กีฬาในชุมชนตามแนวป รัชญา
เศรษฐกิจพอเพียง มีโครงสร้างทีÉสําคัญคือ ต้องมีองค์การ
กีฬาในชมุชน ทีÉประกอบด้วยแกนนําในชมุชนและหัวหน้า
หน่วยงานในชมุชน ทํางานร่วมกันด้วยความร่วมแรงร่วม
ใจ และเสียสละต้องประสานทรัพยากรและประสาน
ประโยชน์ของทุกฝ่ายเข้าด้วยกัน โดยใช้วิธีการแบบค่อย
เป็นค่อยไป อาศัยภู มิ ปัญญาท้องถิÉน  จัดกิจกรรมทีÉ
สอดคล้องกับวิถีชีวิตและความต้องการของคนในชุมชน 
และจดักิจกรรมทีÉปลอดจากอบายมขุ 
 2.3 รู ปแ บบ ทีÉ ผู้ วิ จั ยพัฒ น าขึ Êนส่ งผ ลใ ห้
คะแนนการปฏิบัติเพืÉอดูแลสุขภาพตนเองทีÉยัÉงยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสําหรับนักเรียนเป็น
กลุ่มทดลอง กับนักเรียนทีÉเป็นกลุ่มควบคุม แตกต่างกัน 
จากผลการวิจยั พบว่า รูปแบบทีÉผู้ วิจัยพัฒนาขึ Êนส่งผลให้
คะแนนการปฏิบัติเพืÉอดูแลสุขภาพตนเองทีÉ เ ป็นกลุ่ม
ทดลอง กบันกัเรียนทีÉเป็นกลุม่ควบคมุ แตกต่างกันอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติทีÉระดับ .05 ซึÉงเป็นไปตามสมมติฐาน
ทีÉตั Êงไว้ ทั Êงนี ÊอาจเนืÉองมาจากนักเรียนกลุ่มทดลองมี
พฤติกรรมด้านโภชนาการเหมาะสมกับวัย การออกกําลงั
กายอย่างถูกต้องสมํÉาเสมอและต่อเนืÉอง การพักผ่อน
อย่างมีคุณภาพและเพียงพอ ซึÉงนับว่ามีประโยชน์และ
สําคัญต่อการพัฒนาสุขภาพของตนตามหลักสุขภาพ
สมดุลดังกล่าว ซึÉงสอดคล้องกับ ศัลยา คงสมบูรณ์เวช 
(2552) กล่าวไว้ว่า การดูแลสขุภาพตนเองให้มีชีวิตทีÉยืน
ยาวอย่างมีคณุภาพนั Êนต้องปฏิบัติตัวอย่างสมํÉาเสมอเป็น
ประจําในเรืÉองการเลือกอาหารและเครืÉองดืÉมดีทีÉมีสารอาหาร 
ชะลอวัย ชะลอโรค ออกกําลังกายสมํÉาเสมอ นอนหลับ
พกัผ่อนให้เพียงพอ 2.4 ในระยะติดตามผลนักเรียน กลุ่ม
ทดลองจะมีคะแนนเฉลีÉยด้านภาวะสุขภาพและการ
ปฏิ บัติสูงก ว่าก่อนการทดลองแตกต่างกันอ ย่าง มี
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นยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั .05 อย่างไรก็ตาม ความคงทน
ของการปรับเปลีÉยนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพตนเอง
สามารถสรุปผลได้อย่างชัดเจน ว่า ภายหลงัทดลองเสร็จ
สิ Êน 4 สปัดาห์ นักเรียนกลุ่มทดลองยังมีสภาพคงทนของ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพทีÉดี แสดงว่า กิจกรรมการ
เรียนรู้ทีÉผู้ วิจัยพัฒนาขึ Êนแสดงถึง การรับรู้ความสามารถ
ตนเองหรือเชืÉอมัÉนว่าตนเองปรับเปลีÉยนพฤติกรรมสขุภาพ
ได้ด้วยตนเอง  ซึÉงตรงกับแนวคิดของBandura (1986) ทีÉ
กลา่วว่า การรับรู้ความสามารถของตนเองของบุคคลนั Êน 
เป็นตัวกําหนดให้เขาต้องใช้ความพยายามมากเท่าไร 
และต้องใช้ความมมุานะทีÉจะเผชิญหน้ากบัอปุสรรคต่างๆ  
ข้อเสนอแนะทัÉวไป 
 1. ครู คณาจารย์ และบุคลากรทางการศึกษา
ควรนํารูปแบบการดูแลสุขภาพทีÉยัÉงยืนตามแนวคิด
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงไปใช้เป็นพื Êนฐานของการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้ในรายวิชาต่างๆ โดยเฉพาะวิชาทีÉ
เกีÉยวกบัสขุศกึษาและพลศึกษา เพืÉอให้ผู้ เรียนมี “สขุภาพ
ทีÉยัÉงยืน” ตามแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสู่การ
ปฏิบติัอนัจะสง่ผลต่อการมีสขุภาพทีÉดีต่อไป 
2. ผู้บริหารโรงเรียนทัÉวไป ควรจะนําผลการวิจัย
นี ÊไปปรับปรุงเพืÉอประยุกต์ใช้ในการพัฒนาโครงการ
ส่งเสริมสุขภาพสําหรับนักเ รียน ร่วมกับการพัฒนา
โปรแกรมสขุภาพในโรงเรียนให้สอดคล้องและเป็นอันหนึÉง
อนัเดียวกนั 
ข้อเสนอแนะในการวิจยัครั Êงต่อไป 
1. ควรศึกษาวิจัยเกีÉยวกับผลการจัดกิจกรรม
การเรียนรู้โดยใช้รูปแบบการดูแลสุขภาพทีÉยัÉงยืนตาม
แนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงในทกุระดบัการศกึษา  
2. ควรศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้
โดยใช้รูปแบบการดูแลสุขภาพทีÉยัÉงยืนตามแนวคิด
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงทีÉมีต่อผู้ เรียนในด้านอืÉนๆ เช่น 
ความฉลาดทางอารมณ์ สุขภาพจิต สุขภาพทางสังคม 
เป็นต้น 
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